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Вступ. Еволюція лижних гонок вису-
ває нові вимоги до підготовки спортсменів. Якщо 
раніше лижники в основному приділяли увагу тре-
нуванням на витривалість, то тепер у тренувально-
му процесі належна увага приділяється розвитку 
швидкісних і силових якостей [1–5]. Це обумовлено 
не тільки поліпшенням лижного інвентарю, засобів 
для підготовки лиж, якості підготовки лижних трас, 
що дозволяє розвивати більш високі швидкості, але 
й введенням нової дисципліни в лижному спорті — 
змагань зі спринту. Уперше змагання зі спринту по-
чали проводитися на міжнародній арені в середині 
90-х років ХХ ст. й офіційно відбулися на чемпіонаті 
світу у фінському місті Лахті в 2001 році, а в 2002 
році ці змагання були включені в програму зимових 
Олімпійських ігор у Солт-Лейк-Сіті (США).
Змагання зі спринту за часом роботи на дистан-
ції, її потужності, швидкості пересування, техніці й 
тактиці принципово відрізняються від традиційних 
змагань у лижних гонках. Усе це висуває особливі 
вимоги до побудови тренувального процесу.
З огляду на це, науково-методичне обґрунту-
вання, практична розробка й реалізація методики 
розвитку фізичних якостей у лижників гонщиків, 
необхідних для участі в змаганнях зі спринту, є ак-
туальним і визначається практичними запитами 
лижного спорту.
Виходячи з вищевикладеного була визначена 
мета нашого дослідження, яка полягала в вияв-
ленні найбільш значущих складових компонентів 
техніки у лижників-гонщиків (ІІ-І розрядів), з ура-
хуванням їх участі в змаганнях зі спринту.
Організація дослідження. Досліджувалася 
група спортсменів лижників Харківського облас-
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ного вищого училища фізичної культури і спорту, 
у кількості 20 чоловік, серед них 13 спортсменів-
розрядників мали І дорослий розряд і 7 чоловік — 
ІІ розряд. Проводилися педагогічні спостереження 
за тренувальним процесом лижників-гонщиків, які 
спеціалізуються на різних дистанціях, а також пе-
дагогічні тести контролю за станом фізичних якос-
тей спортсменів, які змагаються в спринтерських, 
середніх і довгих дистанціях. Під час роботи, ми 
фіксували максимальну швидкість проходжень 
кожного відрізку дистанції, час їх подолання, сере-
дню довжину кроку на кожному відрізку, середню 
частоту кроків на даних відрізках, а також прово-
дили кореляційний аналіз швидкості проходження 
ділянок траси з довжиною кроків і частотою кроків, 
для з’ясування найбільш важливих параметрів тех-
ніки лижників-гонщиків, які приймають участь у 
спринтерській гонці на 1000 метрів.
Результати дослідження та їх обговорення. 
Аналіз результатів виступів кваліфікованих лиж-
ників-гонщиків Харківської області виявив не-
лінійність залежності середньої змагальної швид-
кості від довжини дистанції. Це говорить про те, 
що у зв’язку зі збільшенням змагальної швидкості 
в спринтерській гонці в порівнянні з традицій-
ними гонками і зменшенням часу роботи на дис-
танції, переважними стають анаеробні механізми 
енергозабезпечення м’язової діяльності лижників, 
і внесок швидкісно-силових якостей у досягнення 
більш високих швидкостей на коротких дистанціях 
є визначальним.
У гонці на 1000 метрів на лижах, ми фіксува-
ли максимальну швидкість на відрізках дистанції, 
які були чітко поділені (по 250 метрів в кожному 
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відрізку, тобто І — 0—250 м, ІІ — 250—500 м, ІІІ — 
500—750 м, ІV — 750—1000 м).
Крім цього ми фіксували час подолання кож-
ного відрізку, середню довжину ковзного кроку на 
даних відрізках, а також середню частоту кроків на 
відрізках дистанції.
Перед початком нашого дослідження, де нас ці-
кавили основні складові параметри техніки лижни-
ків-гонщиків при участі їх у спринтерській гонці на 
1000 метрів вільним стилем, нами було проведено 
педагогічне тестування на визначення розвитку ос-
новних фізичних якостей (табл. 1).
Виходячи з отриманих даних тестування, ми 
умовно поділили лижників-гонщиків на дві гру-
пи: перша була з більш високим відсотком м’язової 
сили і більш високим рівнем розвитку швидкісно-
силових якостей (в табл. 1, ці спортсмени виділені 
заливкою). Ці спортсмени були більш високого 
зросту, мали більшу вагу, відповідно високий ваго-
ростовий індекс, який істотно впливає на результа-
ти в спринтерських гонках, а також більш високий 
розвиток фізичних якостей (зокрема спеціальні фі-
зичні якості).
Дослідження   швидкості   проходження   окре-
мих   відрізків спринтерської дистанції лижниками 
різного рівня підготовленості показали, що змен-
шення середньої швидкості на третьому й четвер-
тому відрізках щодо середньої швидкості гонки у 
лідерів помітно менше. 
Виявлений найбільш значимий кореляційний 
зв’язок між швидкістю подолання третього відріз-
ку спринтерської дистанції і підсумковим результа-
том (г = 0,88), у той час, як в аутсайдерів помічено 
зниження швидкості на третьому відрізку дистан-
ції в порівнянні зі швидкістю, на другому відрізку 
дистанції (табл. 2).
Те що стосується довжини ковзного кроку і час-
тоти кроків на кожному з відрізків спринтерської 
дистанції, то спортсмени, які мали більш високий 
рівень розвитку швидкісно-силових якостей, вико-
нували меншу частоту кроків на відрізках, але ков-
зний крок у них був значно більший ніж у спорт-
сменів з меншим ваго-ростовим індексом і меншим 
розвитком швидкісно-силових якостей (табл. 3), 
скоріш за все це пов’язано з кращим розвитком 
швидкісно-силових якостей і більшою довжиною 
нижніх кінцівок.
Для отримання інформації відносно основ-
них параметрів техніки пересування на лижах у 
спринтерській гонці на 1000 метрів серед чоловіків 
(ІІ—І розрядів) нами був проведений кореляційний 
аналіз зв’язку швидкості проходження ділянок тра-
си з довжиною кроків на відрізках (табл. 4), а також 
кореляційний аналіз зв’язку швидкості проход-
ження ділянок траси з частотою кроків на відрізках 
(табл. 5, 6).
Кореляційний аналіз параметрів техніки 
лижників при пересуванні по дистанції з мак-
симальною швидкістю показав, що найбільший 
зв’язок з максимальною швидкістю має довжина 
кроку; між частотою кроків і швидкістю пересу-
вання залежність менш значима (табл. 6).
Спортсмени I групи, які мають більш високий 
рівень швидкісно-силової підготовки, досягали 
максимальної швидкості за рахунок збільшення 
довжини кроку й помірної частоти рухів, а спорт-
смени, що мають меншу швидкісно-силову підго-
товку в основному — чи за рахунок пропорційного 
збільшення довжини і частоти кроків, чи ж тільки 
за рахунок підвищеної частоти рухів.
Висновки. Таким чином, найбільш інфор-
мативним показником швидкісно-силової підготов-
ки лижників при пересуванні по дистанції з макси-
мальною швидкістю є довжина кроку. Цей показник 
у значно більшій мірі, ніж частота рухів, обумовлює 
швидкість лижників і результат спринтерської гон-
ки та відбиває наявний швидкісно-силовий потен-
ціал поряд з умінням його використовувати.
Дослідження залежності спортивного резуль-
тату лижників, на спринтерській дистанції на 1000 
метрів, від ваги і зросту спортсменів показали, що 
спортсмени, які мають більш високий показник між 
вага-ростовими даними, а також більший розвиток 
швидкісно-силової підготовки, виступають більш 
успішно в даній дисципліні, переважно за рахунок 
збільшення ковзного кроку і меншої частоти рухів.
Параметри техніки
Коефіцієнт кореляції між параметрами техніки і швидкістю пересування (r)
I група II група
Довжина кроку 0,89 0,51
Частота кроків 0,59 0,67
Таблиця 6
Кореляційна залежність між параметрами техніки лижників і максимальною швидкістю пересування 
по дистанції
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в лыжной гонке спринтера на 1000 метров, а также определяется структура и содержание корреляционных вза-
имосвязей между показателями антропометрии, технической подготовленности и спортивным результатом в 
соревнованиях по спринту у лыжников-гонщиков (ІІ—І разрядов).
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